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サッカー部に所属する男性 82 名、女性 54 名、計 136 名
であった。調査は 2015 年 8 月～9 月に実施した。自記式
調査票により、性、年齢、身長、体重、栄養素等摂取状況
（ 簡 易 型 自 記 式 食 事 歴 法 質 問 票 、 brief-type 










ク検定を行った。有意水準は p<0.05 とした。 
 
【結果】対象者の年齢は、男性 19.5±1.2 歳、女性 20.2
±1.4 歳、身長は男性 173.9±5.7cm、女性 161.1±4.8cm、
体重は男性 64.7±6.9kg、女性 52.4±4.5kg であった。 
BDHQ から算出された栄養素等摂取状況ならびに食品
群別摂取量（表 1）は、エネルギー摂取量は、男性 2,265
±660kcal、女性 1473±359kcal であった。 
対象者を男女ごとに居住状況で自宅または 1 人暮らし







【考察】日本人の食事摂取基準 2015 年版では 18～29 歳
のエネルギー必要量（参考値、PALⅢ運動習慣がある者） 
















表 1. 栄養素等摂取量ならびに食品群別摂取量 
 
 






エネルギー kcal 2,265±660 1,473±359
たんぱく質 % 13.0±2.7 13.7±2.6
脂質 % 24.1±5.8 27.1±5.9
炭水化物 % 60.8±7.9 56.5±7.6
カルシウム mg/1000kcal 219.7±87.3 265.1±97.4
鉄 mg/1000kcal 3.3±0.9 3.7±1.0
レチノール活性当量 μgRAE/1000kcal 293.6±251.3 276.9±172.5
ビタミンD μg/1000kcal 4.3±3.1 4.2±2.6
ビタミンB1 mg/1000kcal 0.4±0.1 0.4±0.1
【食品群別摂取量】
穀類 g/1000kcal 269.8±74.4 225.0±60.0
いも類 g/1000kcal 15.0±17.2 18.4±18.2
緑黄色野菜 g/1000kcal 49.7±40.3 51.2±33.4
その他の野菜 g/1000kcal 58.2±40.4 61.4±40.0




エネルギー kcal 2509±830 2158±545 0.16
穀類 g/1000kcal 244.69±79.0 280.76±70.2 0.03
いも類 g/1000kcal 25.5±20.3 10.4±13.5 0.001
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【方法】実験動物には、5 週齢の Wistar 系雄性ラット（40
〜45g）を用いた。対象を無作為に安静群（n=8）、1 時間







ために、ATP ならびに PCr 濃度を酵素法を用いて測定し




に上記と同様の匹数で安静群、1 時間運動群ならびに 2 時
間運動群の 3 群に分け、各運動群にはトレッドミル走行を
行わせた。運動終了直後にヒラメ筋を摘出し、凍結保存し
た。そして ATP ならびに PCr 濃度の測定に用いた。また
対足側のヒラメ筋も摘出し、直ちに 40mM mannitol を含
んだ KHB 中で 20 分間インキュベーションした後、8mM 








【結果】ヒラメ筋の ATP 量では、2 時間運動群が安静群
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